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! ! ! !保加利亚的饮食受土耳其和希
腊地中海风格的影响较深，一般说
起来可能比欧洲的一般饮食更可口
更有味，价格也适中。

据统计，目前保加利亚约有 "#$

家，其中约有 %$家在索非亚，大多数
还是华人在经营，少数为当地人管
理，聘请华人厨师，中式菜肴的口味
偏福建、浙江、东北地区风味，一些常
规的中式家常菜也比较常见。

我们这次去的卡赞勒克位于保
加利亚著名的“玫瑰谷”。在这里，你
不仅可以看到玫瑰、闻到玫瑰，还可
以吃到玫瑰，当然，还有许多保加利
亚当地的特色美食。

玫瑰之城的玫瑰酸奶
这是保加利亚巴尔干山和中部

山脉之间一条东西长达 !" 公里的
谷地，拥有独特的气候和土壤，是世
界闻名的油料玫瑰和玫瑰精油产
地，因此，卡赞勒克又被叫做“玫瑰
城”。这里到处遍布着花骨朵并不大
的专门用来酿制精贵的玫瑰油系列
制品的玫瑰园，而我们惯常以为的
姿态优美，花形美丽的大朵玫瑰花
则盛放在路边民居的院落里，大红、

粉红、深红、白色、黄色……
花农们总是一大清
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被称为保加利亚的
民族食物，根据家庭主妇

的喜好不同，酸奶也就有了多种多
样的制法，在玫瑰之城，因为便利，
便也品尝到了玫瑰酸奶。

保加利亚就像一个单面开口的
盒子，东面紧临黑海，收进海洋的温
暖空气，而其他三面则以高山组成，
阻挡袭来的冷空气，从而造就了这个
世界上最适合大马士革玫瑰生长的
地理环境。提炼玫瑰油的玫瑰品种为
大马士革玫瑰，常有深粉淡粉白色三
种颜色，采摘后的玫瑰将在 "'小时
内被送到萃取精油的加工车间。

" 吨玫瑰一般只能提炼出 "$$

克玫瑰油，堪称比黄金还贵的液体。
每年五月底六月初的两个礼拜采摘
出来的玫瑰酿造出来的精油品质最
好。()*+ ,+)-.(/是保加利亚历
史最悠久的玫瑰精油提炼作坊，这
里依然延续着一千多年的古老蒸馏
法。从田间采摘而来的玫瑰花瓣被
倒入巨大的容器里加热，产生蒸汽，
经紫铜材质的管子冷却，产生的初
步蒸馏物回送到最初的加热容器中
二次蒸馏，如此循环往复共经历三
道蒸馏工序，最后的冷却物分为三
层，最上面一层为油，中间一层为
精，最底层则为水。如此这般制作出
来的玫瑰水既可用于美容护肤也可
以食用，促进肠道消化。

你可以想象，融合了玫瑰水的
玫瑰酸奶，既能享受美味还兼具美
容的功效，能不受欢迎吗？因此，我
们都坚持每人每天至少喝一罐玫瑰
酸奶。

地中海风格的菜肴
其实，因为毗邻而居，历史变迁

的缘故，保加利亚的菜肴属地中海
国家性质，带有香辣味，至今在保加
利亚你随处可以看到许多土耳其和
希腊风味的餐厅。

对于保加利亚人来说，菜场里
的常规食材以典型的地中海蔬菜为
主：如西红柿、西葫芦、小辣椒、茄
子、黄瓜、洋葱、大蒜……保加利亚
人爱喝酸奶，因此保加利亚也盛产
酸奶，各种口味，保加利亚人自称这
是他们长寿的原因。还有营养丰富
的奶酪和各种肉类，保加利亚的水
果也很丰富。
花农们很忙碌也很辛苦，但是欢

度玫瑰节的游客们可不管这些，每年
的六月，在花香四溢的第一个星期
日，保加利亚的“玫瑰谷”卡赞勒克会
举行盛大的玫瑰节活动，花农们载歌
载舞庆祝玫瑰的丰收。作为卡赞勒克
最盛大的节日，将会举行包括玫瑰花
采摘歌舞表演、全市大游行和“玫瑰
皇后”评选等一系列活动。

跟着欢乐的人群闹腾半天之后，
来一份 0123456沙拉再好不过，西红
柿、黄瓜、青椒、洋葱、橄榄等新鲜菜
蔬切碎，混合简单清香的初榨橄榄
油，再配上一点点果醋和盐，保加利
亚人则会再加上一小杯白兰地。

餐馆的侍者还积极地推荐了据

说是全保加利亚人民最喜爱的肉菜
78969:184，其实就是将肉串在滚沸
的汤中来回摆动，烫熟后食用，个人
感觉还是咱们的火锅热辣得更带
劲，不过，这也是当地的特色，不可
不尝试一下。

保加利亚人对于自己的美食还
是比较自豪的，他们会推荐你去海
边餐馆吃新鲜的黑海烤鱼，或傍晚
到老城区古色古香的饭店，品尝传
统菜肴，例如：肚汤、罐肉、奶酪、烤
肉、酸奶黄瓜汤等，配一瓶本地出产
的葡萄酒，听听当地艺人的演奏，感
受原汁原味的本土文化氛围。

保加利亚普通餐厅一般不在消
费中加收服务费，也没有固定消费
标准，客人可根据服务情况适当支
付一些零钱作为小费即可。这样的
普通餐饮消费，大概每人 "&#'&欧
元即可。个别餐厅收取大约 "$$#

"&$的服务费，但会在账单中注明。

最好吃的手工肉肠
保加利亚人烹制肉类的手法也

是多种多样，比如餐馆里你可以看
到一种油炸或者烧烤肉丸子，用绞
碎的肉末混合着切碎的洋葱丁，添
加面包碎、加入鸡蛋和香菜末然后
轧成小球，最后再添加小麦，油炸或
烧烤，滋味都很鲜美。

蔬菜里面填充肉和大米也是比
较常见的保加利亚家常菜，最常见
的是红辣椒塞肉，有些店还有填入
西葫芦和茄子的，色香味都不错。

印象最深刻的还是保加利亚的
肉肠，据说，在土耳其你也可以看到
家家户户都会自己制作的猪肉肠和
牛肉肠，在超市里，你可以看到一片
专门的肉肠区域，曲里拐弯的文字
标注着肉肠的成分，有的里面添加
了茴香，有的里面有胡椒，有的则添
加了辣椒……总之，你可以在这里
看到林林总总的各种口味的手工肉
肠，猪肉的、牛肉的。

有时候，这些肉肠也会给你试
吃，跟着卡赞勒克的主妇，拿两片价
格不一样的肉肠仔细品尝，只觉得
很咸，也很鲜，一片里面可能添加了
奶酪还是什么的，格外地香，另一片
则有淡淡的辣椒口味，特别鲜辣，嚼
起来都有劲，叫人吃完了忍不住还
想吃。

直到离开好久以后，我们才反
应过来，那股子格外悠香的气味是
大蒜，原来，所有的肉肠里都无一例
外地添加了大蒜末，所以，只要切片
用油锅一煎，那股子扑鼻的香味，真
是令人难以抵挡，格外地馋人。
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! ! ! !近日，品粹生态宴主题餐厅于上海徐汇绿地滨
江海外滩江滨路开幕，这是上海首家大别山生态宴
主题餐厅。大别山作为华东地区最后一片原始森林
大别山由此得名。大别山生态宴选取大别山地区原
始天然食材。多年来，源牌品粹寻遍山区的每个角
落，搜索符合现代健康饮食标准的天然食材原料；建
立了生态食材基地，以纯净的自然水源、原始的饲养
和培育技术，保证食材源头的绿色天然。大别山生态
宴汲取大别山地区原始烹饪技艺之精华。源牌品粹
搜集民间传统制作工艺，不断地改进和创新，通过精
雕细琢来完美展现天然食材的原始风味。大别山生
态宴，源自深山，味于天然，带着弥漫山间的清新气
息，演绎舌尖上的美妙体验。大别山生态宴则选取大
别山地区原始天然食材，用创新的烹饪技艺，完美呈
现食材的“原汁、原味、原生态”。

叶子

! ! ! !以美食美酒著名的
托斯卡纳地区是意大利
人的最爱，而在这个炎
热的夏天，不用远赴亚
平宁，前往金茂君悦大
酒店 &;楼的意庐餐厅，
就能品尝到由意大利籍
餐 厅 主 厨 <=8446>?@2

06>AB 精心烹饪的道地
托斯卡纳飨宴和尊贵的
C@84:296=?B葡萄酒。
托斯卡纳美馔菜单

由多款开胃菜，主菜及
意大利面组成。开胃菜
推荐有：香菜腌鰤鱼刺
身，配芝麻菜蛋黄酱，生
姜及藜麦；羊肚菌裹扇
贝，配芦笋及烟熏培根。
意大利面可选意式烤番
茄饺子，配芝麻菜酱，鱿
鱼及芝士奶油，抑或意
式软芝士D土豆面，配干
蕃茄，大虾及藏红花汁。
主菜中最值得称道的是
佛罗伦萨 ED骨牛排，配
烤时令蔬菜及红酒汁。
意大利人少食牛排，但
唯独托斯卡纳地区特产
的 E骨牛排肉嫩多汁，备受青睐。尚
德勒主厨沿用当地传统做法，令食
客们足不出沪也可满足亚平宁半岛
的口腹之欲。
为了配搭此款特别菜单，意庐

餐厅还推出了五款精选葡萄酒佳
酿，均选自拥有 %$$多年酿酒历史
的尊贵意大利家族 C@84:296=?B 旗
下酒庄。其中三款更享有最高 FG+H

-HI等级荣誉。餐厅经理及侍酒师
J>K8 LMB:5女士，以其热情好客的
意式款客服务，专业的葡萄酒鉴赏
眼光，一次纯正的意大利美食美酒
之旅即刻展开。 ! ! ! !莫妮卡

大别山主题生态宴消暑开幕
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